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وارث؟ دراسة تركية تلقون ملاذاً نفسياً للمراهقين بعد الن للرياضة أن تهل يم
الضوء عل العلاقة بين النشاط البدن والصحة النفسية

كم مرة سمعنا عبارة "العقل السليم ف الجسم السليم"؟ ولن هل هذه المقولة مجرد حمة شعبية، أم أنها تحمل ف طياتها
حقيقة علمية عميقة؟ هذا السؤال يتسب أهمية خاصة عندما يتعلق الأمر بالمراهقين الذين مروا بتجارب مؤلمة مثل
الزلازل. فبعد الزلزال المدمر الذي ضرب تركيا ف السادس من فبراير، لم يقتصر الضرر عل المبان والبنية التحتية، بل
امتد ليشمل الصحة النفسية للملايين، وخاصةً فئة الشباب. هل يمن للنشاط البدن أن يون بمثابة درع واقٍ أو علاج

مساعد ف مواجهة الصدمات النفسية؟ هذا ما تسع دراسة حديثة أجراها الدكتور أوزدمير ف. إل الإجابة عليه.

الإطار النظري

علم النفس الدينامي والنظرية المعرفية السلوكية

لفهم العلاقة بين النشاط البدن والصحة النفسية، يجب علينا أولا استشاف بعض الأسس النظرية ف علم النفس. من
منظور علم النفس الدينامي، يمن النظر إل النشاط البدن كآلية للتيف مع القلق والتوتر. فالجسم، ف هذه الحالة،
يصبح وسيلة لتفريغ الطاقة السلبية والاندفاعات المبوتة. أما النظرية المعرفية السلوكية (CBT)، فتركز عل العلاقة بين
الأفار والمشاعر والسلوكيات. فالنشاط البدن يمن أن يساعد ف تغيير الأنماط السلبية ف التفير والمشاعر المرتبطة
إفراز مواد كيميائية ف ذلك، تساهم ممارسة الرياضة ف فاءة الذاتية. بالإضافة إلبالصدمة، وتعزيز الشعور بالسيطرة وال
الدماغ مثل الإندورفين، والت تعمل كمسن طبيع للألم ومحسن للمزاج. يمن تشبيه الدماغ هنا بحديقة، فالأفار السلبية

ه الأعشاب الضارة الت تحتاج إل إزالة، والنشاط البدن هو البستان الذي يعتن بالحديقة ويجعلها مزدهرة.

المنهجية

دراسة وصفية تحليلية عل عينة من المراهقين الأتراك

قام الدكتور أوزدمير ف. وفريقه بإجراء دراسة عل عينة مونة من 389 مراهقًا تتراوح أعمارهم بين 11 و 17 عاما، وذلك
ف المناطق المتضررة من الزلزال. تم جمع البيانات باستخدام ثلاثة أدوات رئيسية: مقياس شدة أعراض اضطراب ما بعد
،(DSM-5 Level 2 Depression and Anxiety scales) ومقاييس مستوى الاكتئاب والقلق ،(DSM-5 PSS-SR) الصدمة
ومقياس النشاط البدن للمراهقين (Physical Activity Scale for Adolescents). تم استخدام هذه المقاييس لتقييم مستوى
الصدمة النفسية والاكتئاب والقلق والنشاط البدن لدى المشاركين. تم تحليل البيانات باستخدام الارتباط الإحصائ لتحديد
العلاقة بين المتغيرات المختلفة. توزيع العينة كان متقاربا بين الذكور (51.7%) والإناث (48.3%). الهدف من هذه الدراسة
هو فهم كيف يؤثر النشاط البدن عل الصحة النفسية للمراهقين ف أعقاب كارثة طبيعية، وتحديد ما إذا كان يمن

.النفس استخدامه كأداة للتعاف

النتائج

ارتباطات قوية بين الصدمة النفسية والاكتئاب والقلق

أظهرت النتائج وجود ارتباطات قوية وإيجابية بين شدة أعراض اضطراب ما بعد الصدمة والاكتئاب (r = 0.738) والقلق
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(r = 0.723)، وكذلـك بيـن الاكتئـاب والقلـق (r = 0.754). هـذا يعنـ أن المراهقيـن الذيـن يعـانون مـن أعـراض شديـدة

لاضطراب ما بعد الصدمة هم أكثر عرضة للإصابة بالاكتئاب والقلق، والعس صحيح. بمعن آخر، يمن تشبيه هذه
المقابل، لم يتم العثور عل ا. فالأعراض بثلاثة أضلاع لمثلث، فإذا زاد أحد الأضلاع، فإن الأضلاع الأخرى ستزداد أيض
علاقة ذات دلالة إحصائية بين شدة أعراض اضطراب ما بعد الصدمة والنشاط البدن أو العمر. ومع ذلك، لوحظ وجود
أن المراهقين الذين يمارسون النشاط البدن مما يشير إل ،(r=-0.228) علاقة سلبية ضعيفة بين الاكتئاب والنشاط البدن
،(r = 0.282) بين الاكتئاب والعمر ارتباط إيجاب ونون أقل عرضة للإصابة بالاكتئاب. كما تم العثور علل أكبر قد يبش

مما يعن أن المراهقين الأكبر سنًا قد يونون أكثر عرضة للإصابة بالاكتئاب.

التأثيرات السريرية والعملية

برامج إعادة التأهيل النفس ف أهمية دمج النشاط البدن

تشير هذه النتائج إل أهمية دمج النشاط البدن ف برامج إعادة التأهيل النفس للمراهقين المتضررين من الوارث
الطبيعية. فقد أظهرت الدراسة أن النشاط البدن، عل الرغم من عدم وجود ارتباط مباشر مع شدة أعراض اضطراب ما
بعد الصدمة، إلا أنه قد يلعب دورا وقائيا ف تقليل خطر الإصابة بالاكتئاب. بالنسبة للمعالجين النفسيين، يمن أن يون
النشاط البدن بمثابة أداة إضافية ف العلاج، حيث يمن استخدامه لتعزيز المزاج وتقليل القلق وتحسين الثقة بالنفس. أما
بالنسبة للمرض، فيجب تشجيعهم عل ممارسة النشاط البدن بانتظام كجزء من خطة العلاج الخاصة بهم. بالنسبة
للجمهور العام، يجب زيادة الوع بأهمية النشاط البدن للصحة النفسية، وخاصةً ف أوقات الأزمات والوارث. يمن
تشبيه العلاج النفس هنا ببناء منزل، فالنشاط البدن هو الأساس المتين الذي يضمن استقرار المنزل وقدرته عل تحمل

الصدمات.

العرب السياق الثقاف

العالم العرب التحديات والفرص ف

عند النظر إل هذه النتائج ف سياق العالم العرب، يجب أن نأخذ ف الاعتبار بعض الفروق الثقافية. فف العديد من
المجتمعـات العربيـة، قـد يـون هنـاك وصـمة عـار مرتبطـة بالصـحة النفسـية، ممـا يجعـل المراهقيـن متردديـن فـ طلـب
المساعدة. بالإضافة إل ذلك، قد تون هناك قيود اجتماعية عل مشاركة الفتيات ف الأنشطة الرياضية. ومع ذلك، هناك
أيضا فرص كبيرة لتعزيز النشاط البدن ف العالم العرب. فالعديد من الدول العربية لديها برامج رياضية مدرسية قوية،
ويمن الاستفادة منها لتشجيع المراهقين عل ممارسة الرياضة بانتظام. كما يمن تنظيم فعاليات رياضية مجتمعية لزيادة
الوع بأهمية النشاط البدن للصحة النفسية. ف بعض المجتمعات العربية، قد يون للأنشطة التقليدية مثل الرقص أو
المش لمسافات طويلة تأثير مماثل للنشاط البدن المنظم. من المهم أيضا أن نأخذ ف الاعتبار تأثير العوامل الاجتماعية
والاقتصادية عل الصحة النفسية للمراهقين ف العالم العرب، مثل الفقر والبطالة والصراعات السياسية. فقد يحتاج هؤلاء

المراهقون إل دعم إضاف للتعامل مع الصدمات النفسية.

التوجهات المستقبلية والقيود
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الحاجة إل مزيد من البحوث والدراسات

عل الرغم من أهمية هذه الدراسة، إلا أنها لا تخلو من بعض القيود. أولا، الدراسة تعتمد عل تصميم ارتباط، مما يعن أنه
لا يمن تحديد علاقة سببية بين النشاط البدن والصحة النفسية. ثانيا، الدراسة أجريت عل عينة من المراهقين الأتراك
فقط، مما يحد من إمانية تعميم النتائج عل مجموعات أخرى. لذلك، هناك حاجة إل مزيد من البحوث والدراسات لتأكيد
هذه النتائج وتحديد الآليات الت تربط بين النشاط البدن والصحة النفسية. يمن إجراء دراسات تجريبية لتقييم تأثير برامج
النشاط البدن عل الصحة النفسية للمراهقين المتضررين من الوارث الطبيعية. كما يمن إجراء دراسات طولية لتتبع
التغيرات ف النشاط البدن والصحة النفسية عل مدى فترة زمنية طويلة. بالإضافة إل ذلك، يجب إجراء المزيد من
البحـوث لفهـم العوامـل الثقافيـة والاجتماعيـة التـ تـؤثر علـ العلاقـة بيـن النشـاط البـدن والصـحة النفسـية فـ مختلـف

المجتمعات. ف المستقبل، يمن استخدام التنولوجيا لتطوير تطبيقات وبرامج
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